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Omaa taustaa

« Koulutus
— Ylioppilas, Kastellin Urheilulukio, Oulu
— LOP, Kuortane
— Vanhat C-,B- ja A-seka lajitutkinnot useasta eri lajista
— Liikuntafysiologi ja — biomekaanikko, Jyvaskylan Yliopisto
— Urheiluladketiedetta ja -immunologiaa n 2v Venajalla
— EU:n korkein akateeminen valmentajan arvo 1996
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Omaa taustaa

* Valmennuskokemus:

— 6-vuotiaiden poikien telinevoimistelukoulu

— Oulun Pyrinnén Nuorisopaallikké 1988-1990

— Oulun Pyrinnén valmennuspaallikkd 1990 — 1993

— pituushypyn paavalmentaja 1994-2000

— KalPaan fysiikkavalmentajaksi 1997

— Oulun Karpissa fysiikkavalmentaja / laakari 2004 — 2008

— Jaékiekkomaajoukkueen laéakari ja fysiikkavalmentaja 2006 — 2015

— MclLaren ja ReBull F1-tallien ravinto- ja valmennuskonsultti 2007 — 2012

— KHLssa fysiikkavalmentajana 3 kautta 2012-2015

— Lentopallo-, maastohiihto-, makihyppy-, yhdistetyn, Suomen
Olympiakomitean vastaava laékéari vst 2012

— Henkilokohtaisia olympia-, MM-, EM-mitalisteja valmennuksessa ja toiminut
heidan henkilaakéarinadén ( n. 30 urheilijaa)
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Mita voima on ?

» Newtonin kolme peruslakia ja niiden
sovellutukset toimivat kaiken voimantuoton — ja

harjoittelun pohjalla

* N-I liikkeen jatkuvuuden laki = liike alkaa, jos kappaletta kiihdytetaan
( konsentrinen lihasty® ) ja jatkaa matkaansa ellei sita jarruteta (
eksentrinen lihastyd ) voimav4aatimuksiltaan vaativampi

Valmentajan tulisi tietdéd oman lajinsa eri suorituksen vaiheissa liikkeen
alullepanevat lihakset

ja jarruttavat jaavat heikolle, voi syntyd hamstring-syndromia, uimarin, heittdja,
lentopalloilijan olkapaavaivoja, jaakiekkoilijoiden nivusalueen vaivoja.....
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Mita voima on ?

* Newtonin kolme peruslakia ja niiden
sovellutukset toimivat kaiken voimantuoton — ja
harjoittelun pohjalla

* N-Il =voima = massa x kiihtyvyys
+ =ilman kiihtyvaa liiketta ei maapallon aiheuttamaa
gravitaatiokiihtyvyytta voi voittaa eika liiketté tapahdu

* PIENELLAKIN LIHAKSEN SUPISTUMISVOIMALLA, MUTTA
OIKEA-AIKAISELLA KEHON VIPUJEN VALISELLA
KIIHDYTTAMISELLA VOIDAAN TUOTTAA VARSIN SUURIKIN
VOIMA

* ESIM PONNISTUKSESSA 30-40% VOIMASTA TULEE VAPAIDEN
KASIEN JA JALAN OIKEA-AIKAISESTA KIIHTYVASTA
LIIKKEEESTA
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Mita voima on ?

* Newtonin kolme peruslakia ja niiden
sovellutukset toimivat kaiken voimantuoton
— ja harjoittelun pohjalla

* N-lll voiman ja vastavoiman laki

+ Kehossa tuotettaessa kiihtyvyytta eli voimaa, taytaa silla olla
aina vastavoima

* Tulee esille 3D kehon lapi esim. lantion alueella

Kun oikealla alaraajalla tuotetaan voimaa eteen, taytyy oikean puolen lonkan ojentajien tuottaa kiihtyvaa liiketta,
selan alaosan olla tiukkana ja ennen kaikkea vinojen ja poikittaisen vatsalihasryhman toimia hyvin, jotta voima
valittyisi vasemmalle puolelle lonkankoukistajiin

+  ANALYSOI LIIKETTA AINA 3D = MIKA ON LIIKKEEN VASTA LIIKE JA MISTA
LIKKEELLE SYNTYY VASTAVOIMA

Jos vastavoimaa ei ole, saattaa nivel / ( lantio ) pettéé ja voimantuotosta merkittavé osa valuu hukkaan
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Voimaharjoittelussa tulee liséksi tietaa

+ Mitka lihakset?

— Tuottavat liiketta ja missa jarjestyksessa
— Jarruttavat liikettd ja missa jarjestyksessa
— Tukevat liikettd ja missa jarjestyksessa

» Mitka lihakset toimivat kahden nivelen ylitse?
— Niillda on usein kaksi roolia
» Osa lyhenee ( konsentrinen )
» Osa pitenee ( eksentrinen )
+ Osa pysyy samanmittaisena ( isometrinen )
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Voimaharjoittelussa tulee lisaksi tietaa

» Mitka lihakset ovat luontaisesti?
— Nopeita
— Hitaita, mutta kestavia
— Tahdonalaisia
+ Pystytdan kaskyttdmaan helposti aivoista
— Reflektorisia
+ Toimivat pddasiassa vain refleksien aktivoituessa
« Missa kohden vipua lihasmassasta saattaa olla
jopa haittaa ja mista siitd on hyotya ?
— Pohjemassa lahella polvea
— Pakaroiden massa iso verrattuna hamstringeihin
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Voiman kehittamisen aikataulu

* Mihin voimaa tarvitaan?
» Miten kehitetdadn?
— Hermostollisesti
— Massan kautta
» Missa jarjestyksessa
— Hankitaan voimaa, muttei tiedet&a, mihin kaytetaan?

 lan ( biologinen ) asettamat rajoitteet voiman
kehittymiselle

— llman tiettyja hormoneja ( hGH, IGF-1, IGF-2...) ei kehity
kunnolla hermosto

— liman erit anabolisia hormoneja ei kehity lihasmassa
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